
≪材料≫ ４人分（子ども８人分）

鶏もも肉（皮なし） ３２０ｇ （大１枚位）

塩 １．２ｇ （ひとつまみ）

こしょう 少々

小麦粉 ３５ｇ （大さじ４）

卵 ７５ｇ （Ｍサイズ１.５個）

油 ４ｇ （小さじ１）

ケチャップ ２０ｇ （大さじ1強）

≪作り方≫

①　

②　卵は割りほぐしておく。

【ツナ炒飯】 ③　

・

④ ケチャップを添える。

※ フライパンで焼いてもよいです。

※ クッキングシートを敷いて焼くと焦げにくいです。

≪材料≫ ４人分（子ども８人分） ≪材料≫ 米２合分（子ども１０人分）

さやいんげん １２０ｇ （１２本くらい） はいが精米 ３００ｇ （２合）

人参 １２０ｇ （約１/２本） まぐろ油漬缶 ９０ｇ

白胡麻 １２ｇ （小さじ４） 人参 ９０ｇ （１/２本）

砂糖 ６ｇ （小さじ２） 長ねぎ ９０ｇ （１本）

しょう油 ８ｇ （小さじ１と１/３） 油 １８ｇ （大さじ１.５）
　塩 １.７ｇ （小さじ１／３）

　こしょう 少々

　しょう油 ７ｇ （小さじ１強）
≪作り方≫

①
≪作り方≫

② 人参は短冊切りにし、茹でて冷めたら水気を切る。 ①

③ ② まぐろ油漬缶は油をきり、ほぐしておく。

③ 人参、長ねぎはみじん切りにする。

④
＊

⑤

チキンピカタ

鶏もも肉はひと口大に切り、塩・こしょうで下味をつ
ける。

①の肉に小麦粉をまぶし、②の卵をつけ、油を敷いた
天板に並べ、１８０～２００℃のオーブンで１５～２
０分位焼く。

保育園では、はいが精米を使用しています。はい
が精米は、鉄・食物繊維・ビタミンＢ１を含み、
日々の食事から補給できる工夫をしています。

川崎市公立保育所　令和５年９月 川崎市公立保育所　令和５年９月

川崎市公立保育所　令和５年９月 川崎市公立保育所　令和５年９月

いんげんの胡麻和え ツナ炒飯

さやいんげんはよく洗い、食べやすい大きさに切って
茹でて冷まし、水気を切っておく。

米を炊飯する。

白胡麻はフライパンで炒ってからすり鉢などでよくす
り、砂糖・しょう油と混ぜ、①・②と和える。

中華鍋に油を熱し、人参・長ねぎを炒め、Ⓐの調味料
で調味する。白胡麻は、すり胡麻（白）（大さじ１.５）でも代用で

きます。 ④に①と②を入れ、軽く炒め、全体をよく混ぜ合わせ
る。

令和５年９月７日・２１日（木）

【今日の献立】
＜昼食＞ジャムサンド

チキンピカタ・いんげんの胡麻和え

トマト・牛乳・りんご

＜おやつ＞お茶・ツナ炒飯

保育園給食紹介

Ⓐ


